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ABSTRAK 
PENGARUH KONSUMSI PISANG TERHADAP PEMULIHAN PASCA 
LATIHAN PADA UKM BOLA VOLI UPI 
 
LUQMAN DWIPUTRA YUHANA 
1500610 
 
DOSEN PEMBIMBING I : dr. Hamidie Ronald D, M.Pd., Ph.D. 
DOSEN PEMBIMBING II : Dra. Yati Ruhayati, M.Pd. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh 
mengkonsumsi pisang (sebanyak 1,1gram karbohidrat/kg berat badan) terhadap 
waktu pemulihan pasca latihan pada anggota UKM Bola Voli UPI dilihat dari 
perbedaan nilai pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen. Penelitian ini 
menggunakan metode quasi eksperimen dengan desain pretest-posttest control 
group design. Jumlah sampel yang diteliti sebanyak 16 orang dibagi kedalam 
kelompok eksperimen (N = 8) dan kelompok control (N = 8) dengan teknik 
pengambilan sampel dari populasi yang ada secara purposive. Pengolahan data 
dilakukan dengan menggunakan paired dan independent sample t-test untuk data 
yang normal, kemudian uji Wilcoxon dan Mann-Whitney untuk data yang tidak 
normal melalui bantuan software SPSS Versi 23. Hasil dari penelitian ini 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan total waktu pemulihan saat pretest dan 
posttest pada kelompok eksperimen dengan nilai yang signifikan yaitu P = 0,007 < 
0,05 walaupun secara data yang diperoleh terdapat 2 orang pada kelompok ini 
menunjukkan nilai yang tidak signifikan yakni hanya lebih cepat selama 0,99 dan 
0,19 menit. Sedangkan pada kelompok kontrol rata-rata hasil menunjukkan keadaan 
sebaliknya yakni waktu pemulihan pada posttest justru lebih lama daripada pretest. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat perbedaan total waktu pemulihan 
pasca latihan saat pretest dan posttest pada kelompok eksperimen setelah 
mengkonsumsi pisang. 
Kata kunci: Pisang, Pemulihan, Latihan 
  
  
ABSTRACT 
EFFECT OF BANANA CONSUMPTION ON POST-EXERCISE 
RECOVERY IN UKM BOLA VOLI UPI 
 
LUQMAN DWIPUTRA YUHANA 
1500610 
 
ADVISOR I  : dr. Hamidie Ronald D, M.Pd., Ph.D. 
ADVISOR II  : Dra. Yati Ruhayati, M.Pd. 
 
This study aims to determine the effect of consuming bananas (as much as 
1.1gram carbohydrates / kg body weight) on post-exercise recovery time in 
members of the UPI Volleyball UKM seen from the difference in pre-test and post-
test scores in the experimental group. This study used a quasi-experimental method 
with a pretest-posttest control group design. The number of samples studied were 
16 people divided into experimental groups (N = 8) and control groups (N = 8) with 
purposive sampling techniques from the existing population. Data processing was 
performed using paired and independent sample t-tests for normal data, then 
Wilcoxon and Mann-Whitney tests for abnormal data through the help of SPSS 
Version 23. The results of this study showed that there were differences in total 
recovery time at pretest and posttest in the experimental group with a significant 
value that is P = 0.007 <0.05 even though in the data obtained there were 2 people 
in this group showing a value that was not significant only faster for 0.99 and 0.19 
minutes. Whereas in the control group the average results showed the opposite 
condition, namely recovery time in posttest was actually longer than the pretest. 
This study concluded that there were differences in total post-exercise recovery 
time at pretest and posttest in the experimental group after consuming bananas. 
Keywords: Bananas, Recovery, Exercise  
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